Clr 4 ngudi cao tudi (trén 65 tudi) thi co 1
ngudi té nga méi nam

60% trud'ng hop té nga xay ra trong nha

Té nga la nguyén nhan s6 1 dan dén viéc
phai vao vién dudng lao

Cac nguy co’ té nga bao géom:

Tu6i: Trén 85

S6éng mo6t minh

Suy giam thinh lyc va thj luc

Dinh dud'ng kém va thiéu hoat dong
Lich sur té nga

Hau hét chuyén té nga déu cé thé phén
tranh dwoc! Dwéi day la mot s6 cach deé
giam nguy co’ cho quy vi:

Hoat dong thé chat

Yéu cau nha cung cap dich vu cham séc sirc
khoe cua quy vi xem xét cac loai thuéc cluia
quy Vi

Quan ly cac bénh man tinh cua quy vi

Kiém tra thj lu'c va thinh luc cua quy vi hang
nam

Thuc hién cac stra déi nha can thiét

No6i chuyén véi nha cung cép dich vu cham
soc sitrc khée cua quy vi vé viéc té nga va
néu quy vi s¢ bi nga

Thuong xuyén thyc hién cac bai tap strc manh,
thang bang va linh hoat c6 thé giam nguy co té
nga.
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Ngm hudng vé phla truwdc trén mot chiéc ghé
chéc chan, dau 90| cong va ban chan dat trén
san, rdng bang vai.

bat hai tay cua quy vi ¢ hai bén, gitr cho lung
va c6 thdng va nguc hoi hU’Ung vé phia truére.
Hit vao tr tr. Ruén ngudi vé phia trudc va
cam nhan trong lugng cua quy vi & phia truédc
ban chan cua quy vi.

Thé ra va tor tor dirng 1€n, sir dung tay cang it
cang tot.

Tam dirng dé hit vao va thé ra t6i da.

Hit vao khi quy vi tir tir ngdi xuéng.

Tho ra.

Lap lai bai tap nay 10-15 [an. Néu so 1an lap lai
nay la qua nhiéu, hay tur tir tang noé theo theo
thai gian.

*Kiém tra v&i nha cung cép dich vu cham séc sirc
khoe cla quy vi vi bai tap nay cd thé khéng phu
hop véi tat ca moi nguoi

NéEu quy vi bi nga, hay binh tinh nhat c6 thé va hit thd sau dé
thu gian. Gilr yén trang thai trén san moét luc va quyét dinh
xem quy vi c6 bi thuong hay khéng. Birng day qua nhanh
hodc sai cach cé thé gay ra chan thuong.

Néu quy vi nghi rang quy vi c6 thé dirng ddy ma khéng
can su tro’ gilp, hay:

1. Nam nghiéng. Nghi ngoi trong khi co thé va huyét ap cua
quy vi ty diéu chinh.

2. Kéo dau g6i vé phia co thé va dat tay xuéng dat phia
trwréc ngurc.

3. Pua minh vé tu thé “cai ban” .

4. Trudn dén mot chiéc sofa hoac ghé. Ch6ng ca hai tay Ién
thanh ghe va tur tor day ngudi lén. Neu mot dau gbi cam
thdy chac hon, hay uén cong dau goi va don trong luong
co thé 1én khi quy vi ddy ngudi Ién bang ca hai tay trén
ghé.

Tir tir xoay nguwoi va ngbi xudng ghé. Néu quy vi bi
thuong hodc khong thé tu dirng day, hay nho ai do gitp do
hoac goi 911. Mang theo dién thoai di dong khi di lai trong
nha co thé gilp quy vi goi cho ai d6 dé dang hon néu quy vi
séng mot minh ho&c can hd trg. C6 mét lua chon khac la hé
th6ng phan (rng khan cap cho phép quy vi nhan ndat trén mot
chiéc vong c6 ho&c vong tay dac biét dé kéu ciru.

CAC CAU HOI CHO NHA CUNG CAP CHAM SOC SUC KHOE CUA QUY VI

1.

Thudc cua téi c6 thé gop phan gay té nga khéng? Yéu cau nha cung cap dich vu cham soéc sirc
khoe cua quy vi xem xét tat ca cac loai thuée va thuc pham chirc nang hién tai. Héi vé cac tac dung
phu hoéc tuong tac co thé xay ra khi két hop cac loai thudc.

. T0| c6 nén uéng thuc pham chuc nang b6 sung dinh du’o‘ng khong? Noi chuyén vgi nha cung

cap dich vu cham s6c surc khoe cua quy Vi trude khi bat dau sur dung bat ky loai thuéc nao, bao gom
ca thyrc pham chire nang. Quy vi co thé can tang lugng vitamin va khoang chat trong ché do an uéng
cua minh. An qua it co thé gay yéu co, giam khai lrong xuong va gidm chirc nang than kinh, 1am
tang nguy co té nga. Gilr danh sach thuéc va cap nhat thuong xuyén. N6 phai bao gém tat ca cac
don thudc, thube khong ké don va thuc pham chirc nang.

3. Sirc khée hién tai c6 thé anh hué’'ng nhu th€ nao dén nguy co’ té nga cua téi? Nha cung
cap dich vu cham soéc sirc khoe cla quy vi co thé tién hanh kham sirc khde dé danh gia tinh trang
chirc nang, than kinh, thi giac, tim va tam than cda quy vi dé xac dinh xem quy vi c6 bi tadng nguy
co té nga hay khong. Yéu cau gigi thiéu néu can. Quy vi cé thé can gép nha cung cép dich vu
cham soc strc khoe chuyén vé thi lurc, vat ly tri liéu hodc liéu phap nghé nghiép.

. Hoat déng thé chat c6 thé lam glam nguy co’ té nga cua toi khong'? Hoat dong thé chat la mot
trong nhirng cach quan trong nhat dé giam nguy co té nga. N6 cd thé cai thién sirc manh, sy
thang bang, su linh hoat va khdi Iu0'ng xuong. Tai Chi va A Matter of Balance la hai chuong trinh
da dugc chirng minh 1a c6 tac dung giam té nga va tang mirc do hoat dong & ngudi cao tudi.




Danh Séach Kiém Tra An Toan Tai Nha

CACTANG

THAP SANG

L&i di khéng vurang do dac va khong 16n xon
Cubn hoac buéc day vao tudng

C6 dinh tham xuéng san bang bang dinh hai
mat (hodc bo tham di)

Khéng sir dung sap lam béng san
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Loai bod nhirng chiéc ghé thap khé ngoi vao
va dirng day khai ghé

CAU THANG VA CAC BAC

A Dat dén gan givong, noi dé véi 1o

A L&p den ngli dé quy vi co thé bigt minh dang
budc theo hudng nao (moét s6 dén ngu ty bat
sang sau khi troi t6i)

A Thay thé bong den bj chay

QUAN AO & PHU KIEN

Tranh dé cac do vat & cau thang

Stra cac bac bi hong hodc khéng déu nhau
Stra cac tay vin bi long hoac l&p thém cac tay
vin mé&i & hai bén cau thang

Lap d&t dén chiéu sang trén cao va cong tac
den & dau va cudi cau thang

Dan bang dinh phan quang vao phia dugi
cung va trén cung cua cau thang
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bi giay c6 dé mong, khong tron truot
Méc quan va vay cé mép gap dé ching
khéng cham san

Luén mang theo dién thoai di dong
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Can nh&c sir dung moét mét hé théng rng pho
khan cép

PHONG TAM

A Dé nhirng thir quy vi thuong str dung & cac
ké thap hon (cao khoang that lung)

A Dé Vial of Life hodc danh sach théng tin sirc
khoe hién tai vao tu lanh cta quy vi trong
trro'ng hop khan cap

A Khong bao gio str dung ghé lam bé buéc

PHONG NGU

A Dit mot tdm tham cao su chéng trurot trén
san trudc bon tam hoéc voi hoa sen

A L3p cac thanh vin bén canh va bén trong bon
tdm va bén canh nha vé sinh

A Can nhac str dung bé ngbi toilet cao, ghé tam
c6 dém va/hodc dau voi hoa sen cam tay

NGOAI TROI

A Didu chinh chiéu cao giwdng dén vij tri
thoai mai

A Stra chira cac vét nirt va khoang tréng trén
via hé hodc 16i lai xe
A Cét tia cay bui doc theo I8i di vao ctra

Co Quan Y Té va Dich Vu Nhan Sinh ctia Quan San Diego,
Dich Vu Ngu¢i Cao Tudi & Cudc Song Boc Lap
Pé biét thém thong tin, hay goi (858) 495-5500 hodac truy cap:
www.SanDiegoFallPrevention.org
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